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あなたの身体機能は何点ですか？
～セルフチェックの点数を確認しましょう～

４１～５０点
あなたの身体機能は
正常の範囲内です。

３３～４０点
痛みが出現する可能性があり、注
意が必要です。

０～３２点
痛みが出現し、痛みがある場合には
深刻化する可能性があります。

測定日： 年 月 日 点数： 点
これは のセルフチェックの結果です。

【コメント】
セルフチェックの点数が低いと、身
体の部位に痛みが出現したり、痛み
が深刻化する可能性があります。

できなかった部位や苦手な部位は改
善エクササイズに取り組み、身体機
能の改善に努めましょう。日頃の運
動やスポーツ前のウォーミングアッ
プとしても改善エクササイズを取り
入れてみましょう。

※下線部に測定日、点数、氏名を記入しセルフチェックの結果のフィードバックにご活用ください。
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